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前言

到21世纪，人类也许不会再为饥荒、病菌或癌症而忧虑，却会被心理疾病所困扰。
现代生活的一个最大特点就是工业化程度高度集中、高科技产品争相涌现以及社会文化出现多样化和
社会节奏不断加快。
从而，使得现代人的情感世界变了，时间观念变了，社会节奏加快了。
于是，人们的心理节奏日趋紧张，精神负荷日益加重，情感问题渐渐凸现，这样，就很容易发生心理
过激反应，产生这样或那样的心理障碍，从而导致各类心理疾病的发生。
在现代社会中，劳累、烦恼、郁闷是现代人形容生活的常用语。
事实上，如何放松自己、减轻压力、注意心理健康，已经成为21世纪一个重要的社会问题。
譬如：心理压力、亚健康、心理疲劳已经成了现代人的三大社会健康问题。
有资料显示，现代社会中45％的人有不同程度的心理障碍，在现代都市人群中有73．31％的人处于不
同程度的亚健康状态。
根据世界卫生组织的一项全球调查结果显示，全世界真正健康者仅有5％，找医生诊治疾病者约占20％
，剩下的75％属于亚健康者。
法新社北京2008年12月9日报道：“1978年改革开始后，中国经济发生巨大的动荡，其13亿人民的心理
也一样。
传统的家庭和家族体系瓦解，社会关系紧张，个人承受着沉重的心理压力。
经济的发展导致旧的家庭关系解体，到心理医院看病的患者增加。
近年来，有医学资料显示，中国每年有25万到30万人自杀，约占全球自杀人数的四分之一。
有专家认为，中国农村的自杀率是城市的三到四倍。
”这一现象已经成为今天社会学家、心理学家以及精神病学家们研究的新课题。
现代医学已经从生物医学模式转变为生物——心理——社会医学模式。
21世纪，人们对健康的认识，已经不再局限于狭隘的生理学模式，而是广泛存在于生理——心理——
社会医学的模式中。
健康的新概念超越了身体无病症的范畴，它将“健康”定义为生理健康、心理健康以及社会功能良好
三个方面。
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内容概要

　　人类的疾病谱在今天也发生了改变，各种由心理、社会等诸多因素导致的疾病即身心疾病，如心
脑血管病、高血压病、糖尿病、十二指肠溃疡病、某些癌症病，正开始威胁着人类的健康。
怎样获得良好的心情，消除各种心理障碍，预防各种心理疾病和身心疾病，从容不迫地应付紧张激烈
的社会竞争，已经摆在了每一个现代人的面前。

笔者根据多年来从事心理卫生、心理咨询、性科学研究与临床诊疗经验，加上参与主持《午夜1+1》
节目、《名医诊所》热线节目的经历，结合参考大量的心理学、医学心理学、社会学、心理卫生学以
及性科学诸多文献的基础上，完成了本书的编撰。
书里的每一个话题，是由一封封来信、一个个电话以及为听众答疑解惑的典型案例组成的，它是主持
人和专家与听众l+l敞露的心扉和倾泻的情感，而绝非凭空想象和随意杜撰。
它像一滴滴水珠反映出广大听众的心理现状，是一部活生生的心理卫生教育读本。

　　《午夜1+1心理诊所》一书以问题解答的方式，对心理卫生、性科学、两性社会学话题以及心理
调适技巧和治疗方法等内容，进行通俗易懂的阐述，力求撰写成一本可读性较强的心理卫生知识普及
性读物，同时，也是一本可供读者携带、家庭收藏的心理咨询工具书。
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作者简介

杨昆宁，云南大学教授，曾用名华蕾。
祖籍云南安宁，1956年3月12日出生于昆明，少年时期成长在楚雄，爱听相声，喜欢拉小提琴，操一口
夹杂着北京方言的普通话。
1971年1月，初中二年级就参加了中国人民解放军，部队上首长叫他“红小鬼”，70年代一直驻防在北
京怀柔。
1979年1月，退役回到云南。
80年代初，踌躇满志的杨昆宁开始了他的大学生活。
大学时期，开始笔耕，处女作为《西方哲学家生活与思想研究》。
先后担任中共党校教员、民营心理医院院长、大学教授，人生经历颇为传奇。
现身兼数种职衔。
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书籍目录

心理卫生篇
　什么是人的心理？

　什么是心理卫生？

　什么是亚健康？

　什么是心理疲劳？

　什么是心理健康？

　心理健康的自我鉴定
　衡量身心健康的标准是什么？

　什么是身心疾病？

　怎样保持心理平衡？

　孤僻性格的形成与矫治
　怎样摆脱噩梦的纠缠？

　失眠的心理治疗
　怎样治疗口吃？

　怎样摆脱和控制紧张的情绪？

　怎样减轻心理压力？

　怎样克服自卑心理？

　怎样才能做到“人缘”好？

　怎样战胜孤独？

　什么是电脑综合症？

　什么是网络疑病症？

　怎样摆脱网瘾？

　如何克服消极的心理暗示？

　如何预防自杀心理？

　怎样克服自我的虚荣心理？
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　性格内向好不好？

　性格、血型与自我修养
　什么是考试综合症？

　怎样进行高考后的心理辅导？

　什么是手机依赖综合症？

　什么是股市综合症？

　什么是精神分裂症？

　精神分裂症会遗传吗？

　什么是神经症？

　什么是人格障碍？

　如何治疗精神创伤？

　怎样治疗抑郁症？

　如何治疗焦虑症？

　什么是恐怖症？

　如何治疗强迫症？

　什么是癔病？

　怎样治疗神经衰弱？

　什么是疑病症？

　如何防治心理疾病？

　什么是心理咨询？

　什么是心理治疗？

　什么是精神分析疗法？

　什么是认知心理疗法？

　什么是行为疗法？
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　什么是森田疗法？

　什么是系统脱敏疗法？

　什么是厌恶疗法？

　什么是集体心理治疗？

　什么是家庭治疗？

　什么是婚姻治疗？

　什么是音乐疗法？
　
　什么是生物反馈治疗？

性科学篇
两性社会学篇
心理测验篇
主要参考书目
后记
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章节摘录

心理卫生篇什么是人的心理？
人类寻求这个问题的答案已有几千年了。
在古代，人们发现人与动物会因流血过多而失掉知觉或死去，便误认为精神现象主要发生在心或其他
脏腑器官中，所以把精神活动称之为“心理”，如孟子曾说：“心之官则思。
”西方人则认为，心理就是“灵魂”。
“心理”一词的英文“Psycho”，来源于希腊文“Psyche”，意思是灵魂。
古希腊哲学家柏拉图认为，灵魂在进入人体之前就跟一种神秘的“理念世界”有接触，人的认识、智
慧不过是灵魂在“理念世界”所看到的东西的回忆。
上述对心理的解释都是唯心主义的观。
点，不符合现代科学的观点。
那么，心理究竟是一种什么现象呢？
大量的科学事实证明，人的心理就是人在醒觉状态下的感知、情感起伏以及思考、回忆和对一切外界
刺激的反应与行为方式。
心理是大脑的机能，是对客观世界的能动反应。
譬如，我们看到一盏大红灯笼，听到电台播放的庄严的国歌，懂得一些为人处世的道理，理解中国特
色社会主义的优越性等等。
这些出现在脑海中的具体形象与具体想法都是心理的内容，都是客观世界的反映，人只要生存一时，
人的心理就要活动一时。
 一个人的心理并不是生来就有的，而是后天逐渐产生和不断发展起来的。
人的心理活动既具有共性，同时又具有特殊性。
特殊性表现在不同人的个性心理上，这也就是个性心理差异。
众所周知，世界上没有两片完全相同的树叶；同样，也不存在绝对相同的心理。
社会实践表明，由于环境、文化、经历等不相同：人们在自身的发展以及个体心理的发展中，形成不
同的性格特征。
可以说，人们在现实生活中（即日常行为习惯、人际交往、学习工作、对具体问题的看法和评估等）
的任何思考、情感状态和选择都离不开心理作用。
科学研究证明，某些癌症、冠心病、高血压、十二指肠溃疡和精神疾病等的形成和发展，也都与心理
因素密切相关。
因此，为了你的身心健康，学点心理学，掌握一些心理卫生知识，是大有益处的。
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后记

“路漫漫其修远兮，吾将上下而求索”。
这应该是我们每个心理卫生工作者的共同感受与态度吧！
过去讲卫生是为了预防疾病，保证身体健康；今天讲心理卫生则是维护和促进人的心理健康，使自己
建立一个完美健康的人格。
千言万语归结为一句话：一切成就，一切财富，都始于健康的心理。
这就是一个人成功的秘诀。
拙著出版后，将寄送云南人民广播电台经济广播《午夜1+1》栏目组以致答谢。
回首那一个个难忘的午夜，感慨万千。
在参与主持节目的那段日子里，承蒙与我携手合作过的电台主持人静柳、和平、周瑾以及导播们给予
了热情有力的支持，在此一举表示诚挚的谢意。
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编辑推荐

《午夜1+1心理诊所》由云南大学出版社出版。
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